自我效能感理论在高职新生思政工作中的应用 by 吕文庭 & 张蕾
Journal of  Handan Polytechnic College M??.2017Vol.30  No.1
• 44 •
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摘  要：高职学生生源素质差，问题学生多，自我要求不高，难于管理，是目前高职学校普遍存
在的教学管理难题。通过运用“自我效能感”理论，从引导新生合理归因、唤醒积极情绪、帮助
新生熟悉校园环境和教学方式、模仿学习优秀老生的替代经验、适度的言语劝说，进而帮助新生
避免入学后的沮丧和盲目，从而使大学新生主动接受、快速适应并全力投入大学生活。
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美国著名的心理学家班杜拉首次提出自我效能
感这一命题。他把自我效能感定义为个体对自己在
某一专业领域中对自身能否完成该任务的能力进行
预测和判断 [1]。根据班杜拉的自我效能感理论，当
人确信自己有能力进行某一活动，他就会产生高度
的自我效能感，并会去进行那一活动。而作为高职
新生，他们普遍认为上高职并不是什么光彩的事，
自我效能感低，常表现为畏缩不前、情绪化、在压
力面前束手无策等。与此同时，很多学生因为不适
应大学自主性的学习方式，不懂得充分利用图书馆、
网络、自习室等条件自学，浪费大量的时间在娱乐、
睡大觉上面，导致期末挂科，又进一步减低自我效
能感、挫伤学习积极性。因此如何利用自我效能感
的理论对大一新生进行合理引导，使之尽快适应大
学生活，积极主动的完成学业，对于学生的成长成
才和学校的教学管理乃至学生今后整个人生的发展
和学校学风校风的形成都具有重要意义。
一、引导新生对成绩合理归因
班杜拉的研究指出，个人自身行为的成败经验
对自我效能感的影响最大。成功经验会提高效能期
望，反复的失败会降低效能期望。高校教育工作者
应引导大学生将自我成功归因于一些可控因素及自
我内在努力因素；把遭遇失败归因于努力程度和方
法策略的有效性，远远好于把失败归因于自我能力
低下的不可控因素 [2]。
（一）引导学生将高考成败归因于可控因素
1. 肯定学生在高中的努力
对学校进行正面宣传。比如我们学校是一所省
级示范性高职院校。有近百年的历史。大部分专业
就业率都能达到 90% 以上等。今天每一位能上大
学的同学都是高中努力的结果。如果没有高中的努
力可能就上不了这所大学。
2. 对高考成绩失望的同学，引导其归因于自己
之前的努力不够
大部分同学觉得上职校不是什么值得骄傲的事
情。引导学生合理归因，之所以没能上理想的大学，
还是因为高中时努力的不够。避免学生产生遇到挫
折就推诿退缩的受害者心态。但是大学是新的起点
不是终点。在大学里继续努力就会有新收获。努力
可以拿奖学金，可以专升本。给新生以努力就会有
收获，天道酬勤的信念和希望，避免自暴自弃。
（二）提供机会让新生有被认可的成功体验
1. 在为同学服务中获得积极体验
提供机会让新生参与到为同学服务中来。比如
请细心的新生帮助班级收发材料、有体育特长的学
生组织军训、有文艺特长的学生可以利用军训休息
间隙表演节目等。积极的体验会带给学生认同感，
进而提高自我效能感。
2. 在文体活动中让新生体验成功
高职学生中有不少人都多才多艺，认真组织新
生参加合唱比赛、演讲比赛、运动会等各种类型的
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比赛并积极给予指导。通过努力获得好的成绩会让
新生信心倍增从而提高自我效能感。
3. 创造评先评优的机会让学生体验成功
从站军姿，到叠被子；从宿舍卫生到出勤情况，
尽可能多的提供评优评先的机会。让更多的同学有
成为楷模的机会。
二、避免厌恶刺激对新生自我效能感的影响
班杜拉在“去敏感性”的研究中发现，“当人
们不为厌恶刺激所困扰时更能期望成功，但个体在
面临某项活动任务时的心身反应、强烈的激动情绪
通常会妨碍行为的表现而降低自我效能感。”根据
这个理论，通过减轻新生经济和人际压力，能有效
避免自我效能感降低。学生只有满足了基本生活的
需要、归属与爱的需要才会有自我实现的需要。为
他们解决心理困扰同时为他们解决实际问题。唤起
学生对学校的热爱及对大学学习、生活的热情。
（一）给经济困难的学生减轻压力
有的新生家庭经济比较困难，来到新的城市独
自学习和生活，会让其有很大的经济和心理压力，
难以融入大学生活。
1. 精准定位经济困难学生
有一部分贫困生碍于面子，不愿意别人知道自
己家庭的贫困，给资助带来一定困难。也有同学家
庭并不是特别贫困，看到其他人申请政府补助，自
己也来申请。由于资助金额有限，准确定位贫困生
就显得非常重要。要从平时的生活中观察，从同学
中了解，从生源地提供的材料中甄别，准确定位真
正需要资助的学生。
2. 贫困生的生活扶贫
帮助贫困生学习学校奖、助、贷、减、补的助
学政策，认真做好贫困生认定工作和助学金申请工
作。帮助他们渡过难关，使他们能安心学习。
3. 贫困生的精神扶贫
有的贫困生因为经济的压力，觉得自己低人一
等，进而产生心理的困扰。因此，对于贫困生的精
神扶贫比经济扶贫更为重要。有针对性的借助专任
教师和优秀同学的力量帮扶贫困生，鼓励其争取品
学兼优。
（二）让个性张扬的新生适应集体生活
95后的新生往往因为过于关注自我，张扬个性，
集体观念不强。又因为大学生来自不同的地方 , 在
生活习惯、处事方式上都会有许多差异 , 常常会造
成人际关系紧张。人际关系的困扰会极大地削弱新
生的自我效能感。
1. 做好宿舍文化建设
首先利用军训规范好宿舍内务卫生，营造良好
的环境文化。然后引导宿舍制定好宿舍规矩，包括
作息时间，以及遵守学校规章制度，形成制度文化。
最后要引导新生营造团结友爱、积极向上的宿舍氛
围。在和谐向上的宿舍文化下学生的自我效能感也
会提高。
2. 引导学生心理健康意识
适应不良是大学新生常见的心理疾病。但是很
多同学没有足够的重视，或者觉得心理疾病是难为
情的事情，没有及时求助。将学校咨询室推荐给新
生，引导他们关注自己的心理健康，形成心理健康
意识。碰到困扰要积极跟同学倾述，向老师和家长
求助，以免延长了适应时间，增加自身痛苦。
3. 协调学生之间的矛盾
大学期间，新生最容易产生人际矛盾。一方面
大学新生们，离开熟悉的朋友和家人，十分渴望结
识新的朋友；另一方面这个新生们又缺乏相应的人
际交往技巧，常有词不达意，话不得体的事情发生，
同时又因为过度关注自我感受，在人际交往中很容
易给别人和自己带来伤害。及时调节学生之间的矛
盾并教给学生与人相处的必要方法，避免学生因人
际困扰而降低自我效能感。
三、帮助新生熟悉陌生的情境
自我效能感理论认为：“当一个人进入陌生而
又易引起焦虑的情境中时，其自我效能感水平与强
度就会降低。”这也是新生普遍自我效能感比较低
的原因。因此尽快帮助新生熟悉环境能提高其自我
效能感。对于环境的熟悉，包括自然和人际环境、
制度和学习环境。
（一）帮助新生熟悉生活环境和身边的人
1. 人际的熟悉
新生军训是班级同学之间，师生之间相互熟悉、
相互了解的关键时刻，辅导员要尽量跟随学生军训，
引导大家相互了解。
2. 环境的熟悉
鼓励新生尽快在校园多走走看看。熟悉食堂、
宿舍、图书馆、教学楼等教学生活场所的方位，运
营时间等，以便更好的安排自己的时间，加强控制
感，提高自我效能。
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3. 规章制度的熟悉
组织新生学习学生手册，一方面能帮助新生了
解相关规定政策，既避免出现违反校纪校规的行为，
受到处罚而降低自我效能；又帮助学生了解相关的
奖励政策，尽快找到前进的目标和动力，进而提高
自我效能。
（二）让学生适应大学学习内容和方式的转变
1. 邀请教师对学习内容框架进行介绍
请教研室主，任优秀教师代表，介绍学科特色，
就业优势。帮助学生熟悉课程设置、考试标准、就
业前景，竖立学好专业的信心。
2. 新生学习主动性的培养
高职学生，大部分学习习惯本身就不太好，
学习能力也相对较弱。面对庞杂的课程，远快于高
中的上课进度，宽松的学习环境，他们一方面感觉
力不从心，一方面又容易感到空虚。这就需要辅导
员从一开始就引导学生要加强学习的自觉性和主动
性，让新生明白，大学更多的是开放式的自主的学
习，教师上课也不再是灌输式的，而只是介绍知识
梗概，需要学生课后通过向老师请教、利用图书馆、
网络等进一步自学。
3. 借助外力帮助学生养成好的学习习惯
好的开始是成功的一半。一开始就严抓考勤，
帮助新生克服惰性，进入学习状态，逐渐实现从被
动学习到主动学习的过渡。避免新生因为不知如何
管理自己的学习时间和错误的学习方式而白白浪费
大好的学习时光。
四、提供新生替代经验或模仿对象
替代经验通常也被称为间接经验，指的是个体
通过暗自观察周围与其能力水平相当的人的行为及
其行为的结果而所获的间接经验。若个体发现身边
那些与他们自身能力水平不相上下的人通过不懈努
力而最终取得优异成绩时，个体便会在潜意识中也
觉得自己可以完成类似的任务。个体很容易将这样
为自己提供间接经验的人视为榜样，自身愿意付诸
努力，他们的自信程度得到增强，从而就会以间接
的方式来提高个体自我效能感 [3]。
（一）以老生中的优秀代表作为榜样
1. 请优秀的学长学姐在入学之初为新生分享心
得
我院每年都有评定“励志之星”：家庭贫困但
励志成才，品学兼优；“学习之星”：成绩优异；“志
愿之星”：助人为乐……邀请这些“星”榜样为新
生分享他们的心得和体验。相同环境下切身的经历
和感受分享更容易为新生所接受。
2. 实施辅导员助理制度陪伴新生成长
从大二学生中挑选优秀又有热情的学生担任新
生辅导员助理。一方面可以帮助辅导员处理很多日
常工作，更重要的是，这些优秀的辅导员助理会更
好的深入新生的内心，成为新生模仿的榜样。
（二）在新生中树立优秀典型
1. 实时发现闪光点，积极肯定
在日常学习过程中，及时发现学生身上的闪光
点，比如开学几周以来，某班没有迟到旷课的现象，
公开表扬，会极大提高整个班级的效能感，同时还
可以鼓励到其他班级。将内务整齐的宿舍拍照发到
班级 qq 群，对整个宿舍也是很大的鼓舞。对于同
学中出现的助人为乐、学习刻苦等现象也要及时的
公开表扬。
2. 学期末综合测评公共公正，鼓励先进
学期末认真做好综合测评工作。思想品德、学
业成绩、文体表现各占不同比重。做好公开公平公
正的评定优秀，鼓励先进，树立典型。
五、给予新生适当的言语劝说
新生教育需要辅导员和思政教师配合起来，结
合学生实际，进行言语鼓励和引导。通过说服性的
建议、劝告、解释，改变学生的自我效能感。这种
方法使用简便，是一种常见的提高学生自我效能感
的方法。但需要与前面的方法配合使用，以增强劝
说效果。
（一）日常工作中对学生进行积极引导
对新生进行言语劝说可以通过主题班会，宿舍
走访、个别谈心相结合的方式。比如开展“我的青春，
我做主”主题班会。运用 SWOT 分析法帮助学生
分析自身的竞争优势、劣势、机会和威胁。规划好
自己的大学生活，提高自我效能。
（二）学生遇到困难时的及时疏导
对于违反学校规章制度的学生要 “晓之以理、
动之以情”，长善救失， 帮助学生认识到自身错误
的同时，坚定改正错误的决心和信心。对于考试挂
科的学生要及时给予关注，告知补考重修的方法，
并在学习方法上给予一定的指导，避免因没有通过
考试极大地降低自我效能感。
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[ 责任编校：张勇 ]
理论，在高职新生思政工作中有针对性地提高学生
的自我效能感，对于新生适应新环境、提高抗挫能
力、更好的完成学业、形成自信的人格特征都具有
重要意义。
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